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Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa tai aseta jalat kayntiasentoon. Valitse itsellesi
alkuasento, jossa pyoritysliike tuntuu luontevalta. Polvet pysyvat koko liikkeen ajan
joustavasti koukistuneina. Tee jaloilla kevytta painonsiirtoa jalalta toiselle. Pida vanne
vyotaron korkeudella vaakatasossa ja anna vanteelle reipas alkuvauhti. Tee lantiolla
pienta yllapitavaa liiketta. Ylavartalo pysyy vakaana paikallaan tullen luontevasti mukaan
lantion pyoritykseen.

JALAN NAPAYTYKSET

Pyorita vannetta lantiolla ja napayta oikean
jalanvarpailla vuorotellen vartalon eteen,
sivulle ja taakse reippaalla tahdilla. Tukijalka
pysyy liikkeen ajan paikallaan ja polvi
joustavasti koukistuneena. Toista sama
vasemmalla jalalla.

PYORITYS YHDELLA JALALLA SEISTEN

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa.
Pyorita vannetta lantiolla ja nosta toinen
jalkailmaan. Pida hartiat alhaalla. Toista

toisellajalalla.
‘ KYYKKY

Ota leved haara-asento. Pyorita vannetta
lantiolla ja samalla kallista vartaloa eteenpdin
lonkista ja kyykisty. Huomioi, etta polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan. Pida selka
suorana ja paino kantapailla. Pyri pitamaan
vanne ylhaalla koko liikkeen ajan. Nouse hitaasti
takaisin pystyasentoon. Pyorita muutama
kierros normaalisti ja toista liike. Taitojen
lisdantyessa syvenna kyykkya.
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KYLKITAIVUTUS

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa.
Nosta vanne suorille kasille ylos kohti
kattoa ja purista aavistuksen verran
vannetta kasaan. Taivuta ylavartaloa
vuorotellen puolelta toiselle.

Kkt

ASKELKYYKKY

Ota lantionlevyinen haara-asento. Nosta
vanne vartalon eteen suorille kasille
vaakatasoon. Astu pitkd askel toisellajalalla
taakse ja koukista polvia. Paino on
etummaisen jalkateran paalla, kantapaa
alustalla. Polvi ja nilkka ovat paallekkain.
Samalla nosta vanne suorille kasille ylos kohti
kattoa. Ponnista ylds alaraajojen lihasvoimaa
kayttaen. Tee liike vuorojaloin.

VATSALIHASRUTISTUS

Asetu koukkuselinmakuulle. Ota leved ote kasilla
vanteesta ja purista aavistuksen verran vannetta
kasaan. Rutista itsesi ylos vatsalihaksilla. Samalla
nosta vanne suorille kasille ylos kohti kattoa.
Laskeudu alas pyorealla selalla hallitusti. Liike on
sitd haastavampi, mita lahempana kantapaat ovat
pakaroita.

VUORIKIIPEILIJA

Aseta vanne lattialle. Asetu itse lattialle
lankkuasentoon niin, ettd kddet ja jalat ovat
vanteen ulkopuolella. Voit laittaa kyynarpaat
maahan tai olla suorin kasin. Aktivoi
keskivartalon lihakset. Olkapaat ovat
kohtisuorassa kyynarpdiden ylld ja vartalo suorassa
linjassa. Tuo jalat vuoron perdan vanteen sisa- ja
ulkopuolelle. Pida katse etuviistossa kasien valissa.
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